
脊柱是人的“支柱与栋梁”，内连五脏六腑，外接四肢百骸，号称人的“第二生命线”。
天津中医一附院骨伤科专家表示，脊柱疾病发病呈年轻化趋势。呵护脊柱健康，学会给
脊柱科学“减压”。

青少年脊柱健康别忽视

根据中华预防医学会脊柱疾病
预防与控制委员会前期流调数据，
我国青少年特发性脊柱侧弯人数已
经超过 500 万，并且每年还在递
增。已经是继肥胖、近视之后，危害
我国青少年健康的第三大疾病。

脊柱是人体最复杂的骨骼结
构，支撑着整个躯干部。脊柱两侧
主要依靠肌肉及韧带连接并维持稳
定，当肌肉及韧带出现问题后，稳定

难以维持，脊柱就会向一侧弯曲，出
现畸形。青少年脊柱侧弯主要分为
非结构性脊柱侧弯和结构性脊柱侧
弯。前者是指由某些原因引起的暂
时性侧弯，一旦原因去除，即可恢复
正常。后者则常为真正的脊柱侧
弯，按病因学分类，通常分为特发性
脊柱侧弯和其他类型脊柱侧弯。特
发性脊柱侧弯发病原因不明，为儿
童青少年脊柱侧弯中最常见的类

型，约占结构性脊柱侧弯总量的近
8 成，以青春期女孩为主。特发性
脊柱侧弯依据年龄分为：婴儿型0~
3岁，少儿型4~9岁，青少年型10~18
岁。其中，青少年特发性脊柱侧弯
最为常见，约占特发性脊柱侧弯的
7成至9成。早期表现为剃刀背、高
低肩、久坐腰背疼痛不适，发展到一
定阶段会出现发育迟缓、体力下降，
甚至心肺功能受阻。

早发现早干预早治疗

对于青少年特发性脊柱侧弯，
要做到早发现、早干预，控制侧弯进
展，避免手术。如果青少年出现坐
姿和站姿明显的一侧倾斜；走路有
明显的跛行且容易疲惫；身高和发
育迟缓；明显的体能下降；出现用背
撞墙、用手捶胸的情况；说话低声细

语、断断续续等症状，就要警惕是不
是出现脊柱侧弯。家长也可以在家
为孩子进行自测，让孩子双脚并拢，
双手向下直指脚尖，弯腰 90 度，观
察孩子背部两边高低是否等高。如
存在背部两侧有明显视觉上或触觉
上不等高的情况，则怀疑孩子存在

脊柱侧弯的风险。还可以观察孩子
两肩是否等高；摸一摸背部两侧肩
胛骨是否等高；摸一摸背部两侧肩
胛骨下端是否等高；中指和食指下
滑脊柱，观察是否是直线。如果发
现脊柱异常，应及时至医院就诊。

在日常生活中，家长要注意孩
子的坐姿和站姿是否正确，保持健
康用脊习惯和意识。儿童青少年
长时间的站姿和坐姿不正会使脊
柱两侧应力不一致，脊柱两侧的肌
肉力量也不平衡，长期坐姿、站姿
不正会造成脊柱侧弯。要定期调
整学习课桌椅高度，使其适合孩子

身高的变化。同时，别忽略睡姿的
正确，平躺仰卧位，是脊柱最喜欢
的睡姿，这种睡姿也适合于大多数
人群。以身作则，帮助孩子规划和
控制每天的视屏时间和学习时间，
陪伴孩子加强体育锻炼。缺乏运
动会导致腰背肌肉力量不足，儿童
青少年应该保持每天的中高强度

有氧运动累计不少于一小时。帮
助孩子正确选择及使用背包，建议
使用双肩式背包，保证双肩重量尽
量相等。为孩子提供营养均衡、有
益于骨骼健康的膳食，促进脊柱健
康发育。

据《今晚报》

日常注意保护脊柱健康

□星空有约

新华社天津5月21日电（记者
周润健）通常情况下，金星、木星是
夜空中亮度排名第一和第二的两颗
星，差不多每年它们都有机会“走”到
一起，形成金星合木星的天象。今
年，这两颗亮星将于本月23日相合，
上演“亲密一刻”。

天文科普专家表示，这是一次难
得的金木极近现象，但观测并不容易
且存在一定危险性，因为二者距离太
阳过近。

金星是距离地球最近的行星，木
星是太阳系中体积最大的行星。金
星合木星指的是从地球上看，这两个
天体在天上靠得很近。

中国天文学会会员、天津市天文
学会理事杨婧介绍，每次相合，金星

和木星之间的角距离不同，也并不是
每次都适合我国公众观测，这是因为
二者相合时，有时距离太阳过近，有
时发生在白天或凌晨，或者发生时二
者在地平线以下，导致观测困难或是
无法观测。

上一次适宜我国公众观测的金
木相合发生在2023年3月2日，二者
之间的角距离最近时不到 30 角分。
当天傍晚，这两颗亮星在西方天空近
距离相伴，非常引人注目，即使是在
光污染较为严重的城市，人们也能用
肉眼轻松捕捉到它们的身影。

“本次相合发生在 23 日 17 时左
右，二者之间的角距离最近时只有11
角分，但正值白天，二者距离太阳过
近，不论是用肉眼或望远镜观看，都

非常危险，阳光很容易灼伤眼睛。”杨
婧提醒说。

太阳落下去后天色渐黑，还可以
看到这场“星星相吸”吗？“看不到。
这是因为太阳落下去之前，金星和木
星已经落到地平线以下了。”杨婧解
释说。

杨婧表示，本次金木相合不适合
普通公众观测，对于想要挑战的天文
爱好者来说，一定要在做好专业防护
的前提下，才可以在白天尝试找寻和
拍摄这两颗亮星。

据了解，下一次金木相合发生在
2025年8月12日，届时，我国公众可
以在日出前的东方偏北低空看到它
们的身影，二者之间的角距离最近时
不到1度。

金星合木星明日现身天宇
上演“亲密一刻”
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呵护青少年脊柱健康
学会给脊柱“减压”

玩手机
到底要不要摘掉眼镜？

近日，相关话题“玩手机到底要不要摘掉
眼镜？”引发热议。这则热搜指出，摘掉眼镜
看手机还能让睫状肌更放松。

东南大学附属中大医院眼科张忠红副主
任医师在接受采访时称：“‘摘镜看手机有助
于睫状肌的放松’这种说法并不准确。”她强
调，当我们看近物时，眼睛的睫状肌处于收缩
的状态，如果想让睫状肌放松，就需要看向远
处，这才能达到放松的目的。

在社交平台，记者还发现不同人群对于
戴眼镜看手机的体验感各不一样：“左右眼相
差200度，不戴眼镜看手机晕得厉害”“度数
不高，戴着眼镜看手机反而难受”“不管远近，
散光不戴眼镜你懂那种 3D 眩晕感吗”。那
么，从护眼的角度来讲，玩手机到底需要摘掉
眼镜吗？张主任介绍，这主要取决于个人情
况。如果是近视眼，看远处不清楚，看近处没
问题，那么是否摘镜取决于个人习惯，如果感
觉摘镜有眩晕感，戴上眼镜即可。对于老花
的近视眼，可以摘掉眼镜。如果仅为老花，可
以按需佩戴老花镜。另外，需要提醒的是，如
果是远视的人，无论看远还是看近，都需要动
用调节才能看清。“这部分人群建议戴上眼
镜，尤其是对于远视度数深的人，戴上眼镜会
更轻松一点。”张忠红说，“而对于两眼视力差
距大的人，正确矫正后戴镜看手机，不容易造
成单眼视疲劳。”专家强调，总而言之，让眼睛
放松的关键在于减少近距离用眼的时间，并
间隔以看远处，从而达到放松的目的。

据《扬子晚报》

母乳是婴儿最天然、最完整的营养来源，
含有丰富的营养和免疫物质，可以满足婴儿
生长发育的各种需求。专家建议，提倡母乳
喂养，共筑亲子暖链。

青海省人民医院妇产科主任俄洛吉介
绍，母乳中的营养成分有助于婴儿消化系统
的发育，并降低患感染性疾病的风险。同时，
直接哺乳更能准确判断婴儿的进食需求，可
以有效避免过度喂养或喂养不足。

“母乳喂养不仅有助于婴儿的生长发育，
还对母亲自身的产后恢复有诸多益处。”俄洛
吉表示，直接哺乳可以促进子宫收缩，减少产
后出血；同时降低母亲患乳腺癌、卵巢癌的风
险；消耗孕期囤积的脂肪，有助于母亲产后恢
复和身材重塑。此外，喂养哺乳期间，妈妈和
宝宝有更多时间待在一起，有助于双方感情
的深化。

“很多新手妈妈对于母乳喂养存在很多
误区，比如不少人觉得母乳和奶粉的营养成
分没啥差别，或者给婴儿按需喂奶等，其实是
错误的。”俄洛吉说，初乳富含抗体和营养物
质，对婴儿健康至关重要。只要妈妈饮食均
衡，乳汁的营养价值是足够的。此外，按需哺
乳可能会影响婴儿的生长发育和消化功能，
应建立规律，定时哺乳。

专家提到，哺乳时有些细节需注意。例
如，每次哺乳前用温水清洗即可，不要过度强
调哺乳前的消毒工作，避免有益菌群流失，不
利于婴儿构建健康的消化系统。同时，哺乳
时需注意采用正确的哺乳姿势，及时进行哺
乳后的乳房护理，避免乳房胀痛和乳腺炎的
发生。“希望大家能更清晰地了解到母乳喂养
的重要性，未来能构建生育友好的社会环境，
为母亲和孩子创造一个更舒适、便利的环
境。”俄洛吉说。

据新华社电

关于母乳喂养
专家有话说


